
                                                 Dzień dobry 
     Dzisiaj proponuję wam kolejny temat z edukacji zdrowotnej :Planowanie dnia - 
proporcje pomiędzy pracą a wypoczynkiem, wysiłkiem umysłowym a 
fizycznym. 
    Myślę, że każdy z was ma doświadczenie, że po dłuższej pracy umysłowej (np. 
nauka) spada wasze tempo pracy czyli macie odczucie, że pracujecie coraz wolniej, 
coraz trudniej skupić wam uwagę, coraz słabiej zapamiętujecie a dodatkowo nie 
możecie usiedzieć w miejscu. To niektóre z objawów zmęczenia. Aby zapobiegać 
powyższym objawom a także cieszyć się efektami swojej pracy należy nauczyć się 
racjonalnie planować swój dzień. Umieć zaplanować tak swój czas, aby znalazło się 
w nim miejsce na pracę i wypoczynek. 
   O tym, jak takie czynniki jak przemęczenie, nieodpowiednia ilość snu, niewłaściwy 
sposób odpoczynku wpływają na efekty naszej pracy dowiecie się z prezentacji - 
Higiena pracy umysłowej:  
  https://slideplayer.pl/slide/10528496/ 
  Jak powinien wyglądać odpoczynek, jak go zaplanować w zależności od rodzaju 
wykonywanej pracy, czym jest odpoczynek czynny i bierny dowiecie się po 
obejrzeniu krótkiego filmiku:   
 https://www.youtube.com/watch?v=cPrcHsEBHGY 
Zapraszam skorzystajcie z przesłanych materiałów a bardziej świadomie i efektywnie 
zaplanujecie swój dzień.  
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